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Caro leitor, iniciamos mais um ano com planos e me-
tas para concluir, objetivos para tornar nosso trabalho satis-
fatorio e prospero, porém como colocar em pratica?

Como chegar em Dezembro de 2013 satisfeito e realizado
com os resultados obtidos durante o decorrer do ano? Sabe-
mos que nao ¢ facil nao basta tragar metas é necessdrio ter
prazos para conclui-las muito trabalho e for¢a de vontade
para nao desistir no primeiro obstdculo, além de uma equi-
pe bem treinada e alinhada no mesmo objetivo da empresa,
para isso vocé conta com matérias da Revista Empresario
Fitness & Health que tem colaboradores de ponta trazendo
novidades, dicas entre outros para auxilia-los.

Na edigdo 60 a matéria de capa aborda o treinamento
funcional que esta em alta, temos consultoria com Erick
Penna, data das principais feiras do segmento fitness, cursos
e muito mais. Fique sempre atento para nao perder nenhu-
ma edi¢do estamos trabalhando para levar até a sua acade-
mia o que existe de melhor no fitness.

Boa leitura!

Revista Empresario Fitness.

Quer fazer a Assinatura da
Revista Empresario Fitness & Health ¢
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O cliente reclamou? Ainda bem!

Quase ninguém gosta de ouvir

reclamagdo. Mesmo quando a critica
é construtiva, é dificil encara-la como
algo positivo ou benéfico. No universo
corporativo, quando se fala em atendi-
mento ao cliente e prestacdo de servigos,
ouvir reclamagdes ¢ algo relativamente
comum, mas a forma de receber e dar
tratamento as queixas é que pode fazer
toda a diferenga para a organizagao.
Pense bem: o que vocé tem a ganhar en-
frentando um cliente insatisfeito ou sen-
do indiferente & sua queixa?

Existem pelo menos trés aspectos al-
tamente benéficos em uma reclamagéo.
Quando um cliente diz para a empresa
com a qual mantém uma relagdo comer-
cial que estd insatisfeito com um deter-
minado produto ou servigo prestado sig-
nifica simplesmente que ele deseja fazer
alguns ajustes nesse relacionamento. E
como um casamento: quando um recla-
ma do outro é porque existe sentimento
suficiente para se resgatar e manter a re-
lagao.

Muito pior seria se o cliente tratas-
se a empresa com indiferenga. Quando
um cliente estd incomodado, mas nao
fala nada, no momento em que menos
se espera ele migra, espontaneamente e
quietinho, para a concorréncia. Ainda
fazendo analogia ao casamento, uma re-
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clamagdo é um sinal de alerta importan-
te para ambos repensarem o relaciona-
mento. Portanto, na maioria das vezes,
nio hd motivo para se ofender com uma
critica. Ela pode ser um instrumento ex-
celente para aperfeicoamento pessoal e
profissional.

Outro aspecto positivo é que a recla-
magao de um cliente pode servir como
consultoria, ainda que involuntdria, para
a empresa. Na maioria das vezes, ele
mostra, de maneira inequivoca e since-
ra, uma série de erros que ela vem co-
metendo, sem ao menos se dar conta.
Uma consultoria, alids, cobra caro para
dar os mesmos conselhos que o cliente
pode dar.

Caso a empresa ndo possa atender ao
pedido do cliente, que pelo menos lhe dé
atengao, garantindo que ele seja ouvido.
Tanto quanto obter solugbes, as pesso-
as desejam ser ouvidas e seus pontos

de vista respeitados. Saber ouvir é algo
que nio implica custo financeiro para
a organizagdo, mas ainda assim é uma
qualidade muito desejada de um profis-
sional, independentemente do setor em
que atua.

Portanto, ao ouvir uma critica, pro-
cure todos os aspectos positivos que ela
pode trazer. Se vocé conseguir focar ape-
nas neles, evitando a tendéncia natural
de confrontar o cliente ou esquivar-se
do problema, todos saem ganhando -
o cliente é ouvido, a empresa consegui
reté-lo e o profissional aprende que,
com flexibilidade e jogo de cintura, pode
transformar um problema em apren-
dizado e resultados. Muito longe de ser
um inimigo, um cliente insatisfeito pode
ser fonte de informacoes valiosas para a
melhoria da gestio. 0

“Se nao puder se destacar pelo

P

talento venca pelo esforc¢o.

Dave Weinbaum
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Beleza, design ergonémico e alta performance.

A Righetto revoluciona os padrées de qualidade dos
equipamentos para fitness com a Linha XR5, uma
verdadeira ferramenta para empresérios que
desejam fidelizar clientes e conquistar mercado.
Reunindo beleza, ergonomia, design e itens
adicionais integrados, a Linha XR5 possui uma
estrutura especialmente desenvolvida para superar
todas as expectativas da sua academia e dos alunos.

Desempenho e tecnologia para superar expectativas.

CARDIO-R

Bem-estar para o seu aluno, seguranca para vocé.

A Linha Cardio R é composta pelos melhores equipamentos cardiovasculares
do mercado. De fécil utilizagdo e manutengdo, as esteiras, elipticos e bicicletas
horizontais e verticais oferecem aos seus alunos excelentes opcoes de exercicios
com seguranca e a qualidade Righetto, que é a fabricante de equipamentos
que mais investe em tecnologia no pais.
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FITNESS EQUIPMENT
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O que esta mudando com a chegada

dos maiores eventos desportivos ao Brasil

A Educagdo Fisica no pais vem

evoluindo a uma velocidade estonteante,
e também muito perigosa, para os pro-
fissionais atuantes. Hoje uma matéria ou
estudo que ¢ publicado na internet pode
ser facilmente acessado por smartpho-
nes, tablets ou notebooks e difundida a
uma velocidade incrivel. Mas existe um
grande problema a ser enfrentado nesse
tipo de situagdo, o foco. Com cada vez
mais informacoes fornecidas pelo mer-
cado, empresarios e profissionais per-
dem facilmente o foco de seus negécios
e literalmente “atiram para todos os la-
dos” diminuindo significativamente sua
chance de sucesso e de permanéncia no
mercado que foi previamente seleciona-
do. Peguemos como exemplo uma “no-
vidade” que esta chegando ao Brasil de
forma ripida e desordenada, o Treina-
mento Funcional. Essa modalidade sur-
ge na medida em que o Brasil virou foco
mundial em esportes, isso acontece, pois
os dois maiores eventos desportivos do
planeta serdo realizados em nosso pais
ate 2016.

Como existe uma cultura diferen-
ciada em outros paises relacionada a
pratica de atividade fisica, virios videos
e exemplos de exercicios sio postados
diariamente na internet, visando agregar
ainda mais exercicios a um repertdrio ja
conhecido culturalmente por seus pra-
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ticantes e pelos profissionais envolvidos
na prescrigio. Porém uma coisa tem que
ficar clara, os exercicios postados serve
como um parametro de execucéo, a téc-
nica é prescrita por profissionais que in-
vestiram para se capacitar visando uma
prescricdo segura, eficiente e necessdria
para o cliente. Infelizmente no Brasil o
que acontece na maioria das vezes é uma
mimetiza¢do do que foi visto na inter-
net, colocando nossos clientes em risco
e a classe dos profissionais de Educagio
Fisica se voltando contra os exercicios
contidos no Treinamento Funcional.
Hoje posso afirmar categoricamente que
o Treinamento Funcional veio para ficar,
intimeros estudos mostram a eficiéncia
de prescricoes pautadas na andlise de
movimento e corre¢do de padrdes mo-
tores na redugio de leses, na melhoria
postural e no ganho de for¢a dos indi-
viduos sujeitados a esse tipo de treina-
mento.

Uma das principais mudangas que
ird acontecer na vida dos profissionais
de Educagio Fisica é a necessidade de
se CAPACITAR constantemente, e ai
que mora o perigo. Muitas empresas es-
pertamente oferecem cursos com temas
que estao em vogue, porém sem embasa-
mento nenhum. Vérios de meus colegas
de profissio fazem um determinado cur-
so e algumas semanas depois comegam a

ministrar aulas relacionadas ao assunto,
apenas reproduzindo o que foi aprendi-
do em um final de semana.
Empreendedorismo é a palavra do
momento e por isso todos querem sua
fatia de mercado, mas cuidado! Sem
uma capacitagio adequada o sonho
pode virar pesadelo e estruturas criadas
em cima de reprodugdes e mimetizacées
podem gerar prejuizos fisicos a ponta
mais fraca do processo, nossos clien-
tes! Existird ainda mais uma mudanga
drastica na Educagdo Fisica, a partir do
momento que os profissionais mimeti-
zadores pagarem um prego muito alto
por sua falta de contetdo, os outros pro-
fissionais criardo um senso de HUMIL-
DADE e aprenderio a falar uma oracéo
que mudard o rumo de nossa Educagio
Fisica: “Nao sei, mas vou procurar me
capacitar para melhor te atender”

Pensem nisso! 0
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Barras olimpicas Puxadores com pegadas
em diversos tamanhos anatdmicas e emborrachadas
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Anilha em borracha
natural e em TPU
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12,5k a 40k

www.bikeandfitness.com.br
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O uso de celular e tablet nas academias

Existem alguns fatores que nao
conseguimos nos desvencilhar em nos-
sas vidas, condigoes que vieram para
somar e contribuir com a velocidade
necessdria para a sobrevivéncia das rela-
¢oes humanas, e a tecnologia ¢ uma de-
las. Passou de uma inovacido em algum
tempo atrds para ser postulada como um
diferencial competitivo indispensdavel
nas relagdes, uma conectividade que tem
que ser pensada como preponderante
para a constante adaptacao e mutagio da
modernidade.

Transferimos esse pensamento para
a nossa realidade nas academias brasi-
leiras. O que vemos? Possibilidades e
oportunidades de diferenciagio no mer-
cado mediante o uso de tudo que estd ao
alcance do nosso poder de investimento.
Celulares e tablet’s com a mais adaptével
tecnologia para os servi¢os que pode-
mos criar e comprar. E como estamos
usando essas ferramentas pensando em
um beneficio para o nosso cliente final?
Planejamento é a chave do sucesso.

A tecnologia prontinha para ser usa-
da, a ferramenta criada, e 0 uso a pon-
to de ser dado o start... Onde ficam as
pessoas, o publico que vou atingir, e a
metrificacao do que se implantou? Uma
verdade tem que ser dita, a geragdo atual
que usa 0 maximo do potencial da tec-

nologia, sera a maior beneficiada, e com

iss0 a propagacao da informagao se dara

em uma velocidade inacreditavel.
Algumas empresas no Brasil ja ofere-

cem ferramentas prontinhas que ajuda-

10 EMPRESARIO

rdo e muito, as academias, os profissio-
nais que nela trabalham os personais, etc.
Preparar o que preciso fazer com antece-
déncia, ajudard na escolha da tecnologia
correta para a minha organiza¢io. Um
exemplo bem sucedido para tudo isso, é
a Qualyfit, uma empresa Pernambucana,
que atende academias em vdrios estados
do Brasil e que desenvolve solucdes ex-
traordindrias para incrementar possibi-
lidades de tecnologias nas instituicées.
Pensar em ter um tablet na mao de um
professor na musculagio, que controla
diversos dados de seus alunos, favore-
cendo assim o setor comercial ¢ algo que
mostra como a tecnologia portatil estd
ajudando nos resultados dos centros de
atividade fisica. Softwares para contro-
le total de uma academia, para uso em
celulares, em tablets... Tudo com uma
proposta que fortalece as relagdes com
o cliente final, que favorece o trabalho
interno, aceleram a transposi¢io da in-
formagao e facilita a andlise a partir dos
dados colhidos. Vale a4 pena dar uma
conferida.

Um ponto pode até ser levantado
pelos leitores dessa matéria, que esta re-
lacionado diretamente a frieza das rela-
¢oes causadas pelo uso excessivo de tudo
isso que ¢ ofertado no mercado, e tenho
certeza que isso é pauta para diversas
discussoes. O que desejo ressaltar aqui
sdo os pontos benéficos do uso adequa-
do e da realidade visualizada nas acade-
mias por onde passamos, onde a grande
maioria estd conectada e usufruindo da

tecnologia que estd em suas maos.

Um ponto final que desejo expor estd
relacionado com a vanguarda, a inova-
cao, a velocidade necessaria para chegar
a execugdo de um projeto que o uso da
tecnologia seja o motor primario. Muita
coisa quando ndo fica somente no papel,
por vezes, demora demais para sair dele.
O planejamento, como ja citei anterior-
mente, ¢ indispensavel para diminuir os
riscos que possam existir na execugido de
um sonho, e como a velocidade da in-
formacgdo estd muito acelerada, nao po-
demos dispensar muito tempo para tirar
as agoes das planilhas. O segredo estd na
descoberta desse tempo ideal para cada
fase. Se isso ndo for feito, acaba que a
concorréncia sai na frente e toma o lugar
de tudo aquilo que vocé vinha sé colo-
cando no papel.

Maios a obra é a palavra de ordem.
Usar de toda a tecnologia portatil na atu-
alidade é o que tem de mais veloz para
alavancar um sucesso sonhado. Uma fer-
ramenta nunca pensada para ser usada
nessa tecnologia em prol do sucesso de
seu empreendimento, deve ser buscada.
Essa descoberta pode gerar excelentes
frutos, mas alguns cuidados devem ser
tomados: um piso em falso, e tudo pode
cair por dgua abaixo. Gerencie tudo o
que criar, acompanhe friamente, avalie,
defina o caminho adequado sempre. Um
problema gerado hoje, ndo pode ser dei-
xado para amanha para resolver.

Sucesso e conecte-se! 0
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Luis Perdomo
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Todos os novos modelos de ges-
tdo por processos, de mudanga continua
por competéncias, esbarram em algum

momento no que chamamos Cultura Or- -

ganizacional. Sdo os padroes de compor-
tamento ja estabelecidos, as crengas e os
valores materiais, morais e espirituais que
formam essa “cultura”. E esta “cultura” que
funciona como uma “cola” entre as pesso-
as da mesma empresa, sendo corriqueira-
mente aprendida ou ensinada diariamente
de maneira informal, nas relacoes inter-
pessoais. E claro que nio existem manuais
de crengas ou comportamentos em qual-
quer empresa. O conhecimento também ¢é
disseminado pelos mesmos mecanismos,
na medida em que as pessoas se integram
na organizacao.

E por isso que falamos em “tempo de
ambientagdo” para os novos colabora-
dores, querendo dizer que esse periodo é
necessario para descobrir “como funciona,
para quem e quem € quem’ na empresa.
As companhias sdo feitas de grupos de
pessoas que aprendem juntas e produzem
ordem. Sdo sistemas complexos que pro-
cessam informagdes e se adaptam conti-
nuamente.

A empresa processa informagdes inte-
ragindo com o meio ambiente (mercado),
reagindo as pressdes e se adaptando con-
forme as necessidades. Sempre analisando
e observando tendéncias e o comporta-
mento dos mercados, as novas tecnologias,
indices economicos, o comportamento
dos concorrentes, a conjuntura politica,
etc, cada informacio podendo gerar al-
gum tipo de adaptacdo interna.

Sucessivas adaptacdes levam a uma
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Administrador, palestrante e criador do Acade

Site: www.acadesystem.com.br

O caos que organiza

transicdo de fase, uma evolucio, onde o
sistema como um todo se acomoda num
novo esquema de processamento de infor-
magdes e operagao. Neste sentido, estd no
limiar do caos. Uma inovagéo tecnolégica
como um novo CRM, também pode pro-
vocar transicoes de fase, pois altera as for-
mas de relacionamento entre as pessoas e
até seus objetivos.

« Dizemos que um sistema ¢ inteli-
gente quando adquire a capacidade de se
autorregular. Assim, uma geladeira é “inte-
ligente” enquanto consegue manter estavel
a temperatura determinada.

» Uma boa analogia para entender isso
éum elevador lotado. Observe que quando
vocé entra num elevador lotado, todos se
mexem e buscam a melhor posigao possi-
vel, mas ninguém da ordens dizendo “vocé
para la ou vocé para ca”. A coisa acontece
naturalmente, pois todas as pessoas tém o
mesmo objetivo que é chegar ao seu andar:
inteligéncia imanente.

« Pequenos estimulos podem provocar
grandes mudangas (o chamado efeito bor-
boleta). Um bom exemplo disso ¢ que um
boato pode provocar a queda das bolsas de
valores, assim como uma fofoca bem co-
locada pode acabar com nossos empregos
ou reputagao.

Quando adotamos uma inovagio,
mais do que alterar métodos e processos,
0 que estamos propondo é uma alteragio
na “forma de raciocinio” da organizagio:
uma nova estratégia ou forma de utilizar
0S IMESIMOS Iecursos.

Em um processo de inovagdo, o que

acontece é que as regras mudam e nin-
guém sabe direito como tudo vai funcio-
nar. A medida que o novo processo avan-
¢a cada um vai percebendo seu papel no
novo esquema das coisas, € as pessoas se
tranquilizam, pois jd se percebem engaja-
das no processo de inovacio.

A medida que a informagéo e o conhe-
cimento circulam com maior intensidade
e coeréncia entre os membros do grupo,
a inovagao vai sendo consolidada e surge
um novo paradigma.

Geralmente, as inovagdes e novas es-
tratégias sdo pensadas e definidas por um
pequeno grupo no alto da hierarquia. As
pessoas que serdo afetadas tém pouca ou
nenhuma informacio (visdo e missdo)
sobre os motivos e as necessidades que
levaram os estrategistas a optar pelo pro-
cesso de inovar. Sem essas informacoes
essenciais, a tendéncia natural é que haja
uma compreensio distorcida, na maioria
das vezes pouco adequada, das causas da
inovagio e dos caminhos que ela ira seguir.

E dai que surge a enorme resisténcia a
mudangas, vivenciada pelos empreende-
dores e gestores dentro das empresas. Nor-
malmente, inovagdes ndo é um processo
de evolugio natural, onde todos partici-
pam e opinam.

Mas, sim, uma “pancada’,

Entender como se estabelecem os vin-
culos entre as pessoas, as organizagdes e
o mercado sao hoje fundamentais para o

moderno gestor ou empreendedor.

Atéa prc')xima! 0
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TV INDIVIDUAL PARA ELIMINE O SOM DA SALA
ESTEIRAS E BIKES - KIT LED DE CARDIO - KIT WIRELESS

Proporciona liberdade de escolha para assistir o Sistemna de dudio sem fio que envia o som da TV para recep-
programa de TV enquanto se exercita. tores individuais instalados em esteiras, bikes e elipticos.

Tela com exclusiva protegéo contra respingos de 0 aluno conecta seu fone de ouvido e ajusta o volume de acor-
suor e impacto. do com sua necessidade.

Pedestal com pintura eletrostdtica com regu-
lagem de altura e dngulos.

Exclusivo controle remoto com entrada para fone
de ouvido.

SUPORTE 95T

SUPORTE
INTEGRITY LIFE

(11) 5587-1241

www.arrowsolutions.com.br Av. Senador Casemiro da Rocha, 981 - Sao Paulo
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Diretora da AMAC ,Consultora da ETHOS,
Tel: (61) 9655 5951 / 8264 9219

E-mail: amac.qualidadedevida@gmail.com / aline.ethos@gmail.com

Profissional De Educacao Fisica Investindo:
Antes, Durante E Depois Da Formacio;

Quando pensamos em investir a

primeira coisa que nos vem a cabega sio

$$$, mercado de agdes, multinacionais.

Mas como todos devem saber “tempo é
dinheiro”. Por esta razio, quando nos dedi-
camos a alcangar algum objetivo, estamos
investindo.

Investimentos sao compostos por: tem-
po; foco; dedicagio e algumas vezes dinhei-
10.

Ser um profissional bem sucedido ¢ o
objetivo de todos, porém alcangar tudo que
se deseja depende do quanto vocé investiu
na sua carreira e em si durante a trajetdria
de sua vida.

Investindo ANTES: Os investimen-
tos realizados antes da formagao podem
ser aplicados a qualquer pessoa em busca
das respostas para as seguintes perguntas:
Qual drea de atuagdo eu escolho? Qual
profissdo? Fago vestibular para qual 4rea?

Ao comegar a pesquisar qual profissio
ou drea seguir iniciam-se os investimentos
do futuro profissional. E hora de ler, visitar
empresas e/ou locais que esse profissional
poderd atuar. As palavras chave dessa fase
sao: tempo e dedicagio.

O profissional de educacio fisica tem
diversas possibilidades de atuacio, com
isso as visitas e pesquisas desses “inves-
tidores” podem ser mais longas e abran-
gentes. Quando ja estiver definido qual
segmento da educagdo fisica quer atuar,
as visitas ficardo mais centralizadas. Por
exemplo, no segmento Fitness o investidor
fara visitas a academias; clubes; estudios;

entre outros locais.
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DURANTE: Parte dos investimentos
a serem realizados durante a formacio em
educagao fisica pode diferir de acordo com
a institui¢do de ensino superior. Nas ins-
tituicdes podemos encontrar opcoes gra-
tuitas de investimento, como por exemplo:

- Estdgios (obrigatérios e remunera-
dos) a partir de um determinado semes-
tre, onde o estudante comega a vivenciar
o mercado;

- Grupos de estudos em que estudan-
tes e professores se retinem para discutir
temas ligados as dreas de atuagao do pro-
fissional;

- Empresa Jtinior, que sdo laboratorios
de empreendedorismo, onde o estudante
vivencia diferentes situacdes reais do mer-
cado de trabalho.

- Monitoria voluntdria nas quais o es-
tudante, em parceria com os professores da
disciplina, monitora e auxilia os demais es-
tudantes de acordo com suas necessidades.
Algumas instituicoes de ensino superior
possuem outras opgdes que podem ser en-
riquecedoras. Devemos manter o foco no
que se pretende alcancar com esses inves-
timentos. Outros possiveis investimentos
que podemos encontrar o mercado sio
congressos, semindrios, cursos, palestras e
demais eventos que oportunizam o apro-
fundamento de informacoes e conheci-
mentos, outras possibilidades de atuacio do
profissional em formagio e novas técnicas.

DEPOIS: Ao concluir as etapas anterio-
res acredita-se que ja temos um profissio-
nal completo, isto ¢, formado e capacitado.

Porém o ditado “conhecimento nunca é

demais” ¢ uma frase famosa pela sua vera-
cidade.

Ap0s a graduagao é importante encon-
trar o foco principal da sua atuacio profis-
sional e é a partir desse pilar que comecam
os investimentos do depois.

O pilar principal pode ser tinico ou
mais abrangente, mas precisa ser encarado
com seriedade. As opgdes de investimento
nessa fase sdo:

- Pos graduacio (especializacio, mes-
trado, doutorado);

- MBA;

- Outra graduacio;

- Cursos técnicos.

Todas as possibilidades de investimento
nessa etapa irdo oportunizar a criacio de
novos degraus para alcangar os novos cami-
nhos que o profissional pretende conquistar
apos sua formagao.

Os investimentos realizados na etapa
DURANTE sdo perenes. Nio ha motivos
para abandonar os investimentos a dispo-
sicdo no mercado, o profissional pode e
deve continuar investindo em congressos,
cursos ¢ afins. As informagdes, as técnicas e
equipamentos sempre evoluem e manter-se
atualizado é muito importante.

O profissional de Educagio Fisica pode
graduar-se em licenciatura e/ou bacharel,
e essas formagdes delimitam suas dreas de
atuago. Concluir as duas graduagdes pos-
sibilitard ao investidor vivenciar as diversas
possibilidades da profissio durante a for-
magao académica e auxiliar a definir a sua
trajetéria enquanto profissional de Educa-

¢ao Fisica. o
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Paulo Amaral

Tel: (11) 99585-8697

Estamos vivendo na era da infor-
magcio, também conhecida como era digi-
tal, e a imagem ¢ o diferencial para abrir
ou fechar portas no mercado de trabalho,
exigindo que o Personal Trainer se des-

taque motivo pelo qual é de extrema im- .

portancia investir no marketing pessoal.
Este é um conjunto de ferramentas que o
profissional utiliza para fazer que os seus
servigos e/ou produtos sejam conhecidos,
apreciados e comprados pelo consumidor
final, que é o cliente. E a capacidade de
atrair e manter relacionamentos de forma
permanente sem ser deselegante, para que,
através e por meio deles, se realizem ciclos
de atendimento de necessidades mutuas,
gerando satisfagdo a todos, no aspecto pes-
soal (familiares, amigos, sociedade etc.) e
profissional (equipe de trabalho, colegas,
clientes, gestores, fornecedores, parceiros .

Para comegar a construir uma imagem
de sucesso, sdo apresentados, abaixo, sete
etapas para desenvolver um Plano de Ma-
rketing Pessoal aplicado ao Personal Trai-
ner:

1 - Estabeleca seus objetivos para atin-
gir o sucesso:

Conheca a si mesmo (autoconhecimento):
Qual a sua missao, visdo e valores. Quanto
mais compreender a sua esséncia, maiores
serdo as chances de escolher os melhores
caminhos. Conheca suas for¢a e fraquezas:
Identifique os seus pontos fortes e quais
competéncias (técnicas ou comportamen-
tais) devem melhorar. Busque conheci-
mento, através de cursos, leitura de artigos
cientificos, livros etc. Organize sua agenda
(administracio do tempo): Hordrios das
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aulas e preparacio delas, deslocamento,
alimentagio etc.

Defina o valor disponivel para investimen-
to. Defina os equipamentos e materiais
necessdrios: Frequéncia, software, equipa-
mentos e acessorios funcionais etc. Estime
a quantidade de alunos que pretende aten-
der.

2 - Identificar o ambiente e o publico-
-alvo:

Fatores Geogréficos: Conhega o mercado,
regioes e local(is) de atuagio (Academias,
Clubes, Condominios, Hotéis etc.). Fatores
Demogrificos: Identifique a faixa etdria,
sexo, renda e profissdo dos clientes em po-
tencial. Fatores Psicogréficos: Identifique o
comportamento e estilo de vida dos clien-
tes. Fatores Comportamentais: Identifique
os hébitos de lazer e consumo dos clientes;
Especifique o perfil de atendimento: In-
dividual, dupla, pequenos grupos, grupos
especificos (obesos, idosos, gestantes etc.).
3 - Criagdo de identidade visual:
Procure um profissional para criagio da
logomarca e desenvolvimento do manual
da marca. Registre o dominio do seu site e
contrate um provedor de hospedagem.

4 - Procurar parcerias:

Estabeleca parcerias com profissionais da
area da satide (médicos, nutricionistas, fi-
sioterapeutas etc.), empresas, clinicas, aca-
demias ou condominios.

5 - Selecionar os meios de divulgagio:
Cartdo de apresentagio, com telefones e
e-mail para ser localizado facilmente. Uni-
forme personalizado (camiseta, agasalho
etc.). Site pessoal, Blog, Redes Sociais, sites
de compartilhamento de dados (exemplo:
Google Drive, *Youtube, Google Agenda
etc.). Assinatura digital (e-mail). Portfolio

Trainer

de apresentagio com resumo das princi-
pais qualificagdes, experiéncia profissio-
nal,. Metodologia de trabalho, depoimen-
tos, fotos etc. Newsletter (dicas de satude).

Envelopamento de veiculos. Brindes pro-
mocionais (podémetro, squeeze, toalha,
caneta, calenddrio, camiseta etc.).

6. -Acdes de comunicagio e marketing:
Determine o periodo de utilizagio dos
meios de marketing, com base na andlise
do custo, impacto e seletividade da midia.
7 - Desenvolver critérios de acompa-
nhamento:

Padronizacédo de formularios: anamnese,
questiondrios, planilhas de evolugio dos
treinos com gréfico. Prestagdo de servi-
¢os complementares (mensal, bimestral
ou trimestral): avaliacdo fisica e/ou fun-
cional, orientagio sobre bem estar e qua-
lidade de vida etc. Prepare um fichdrio
ou um arquivo para cada cliente, con-
tendo informacdes sobre o histérico de
cada sessdo. Obtenha o feedback de seus
clientes através de fichas (termdmetros)
de satisfagdo mensalmente.

Para o Personal Trainer, o plano de
marketing pessoal trata-se de uma ferra-
menta de gestdo adaptada do ambiente
corporativo, ficil de ser implantado, que
deve ser regularmente utilizada e atualiza-
da, permitindo analisar o mercado, novas
tendéncias e as expectativas dos clientes,
definindo resultados a serem alcangados e
formular agdes.

Nio espere pelas circunstancias ade-
quadas, comece hoje o seu plano de ma-
rketing pessoal!

Muito sucesso! o
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D e acordo com especialistas e
institui¢oes nacionais e internacionais e,
mais recentemente pesquisas realizadas
pelo Instituto de Ensino e Pesquisa Mau-
ro Guiselini, os ingressantes nos progra-

mas de exercicios, de acordo com suas

metas/objetivos, sdo organizados em
trés grupos principais: Grupo 1 : saide
e bem-estar; Grupo 2: estética; Grupo
3: desempenho esportivo - lazer e alto
rendimento. (National Academy Sports
Medicine, 2008; American College
sports Medicine 2006; Edward T. Holey
& B. Don Franks, 2007;Centers for Dise-
ase Control and Prevention, 2003; Ame-
rican Heart Association, 2008; Instituto
de Ensino e Pesquisa Mauro Guiselini,
2007/2011.)

Numa pesquisa realizada com 13.347
sujeitos, 6.070 homens e 7.277 mulheres,
em relacdo aos objetivos dos alunos in-
gressantes em academias, realizada pelo
Instituto de Ensino e Pesquisa Mauro
Guiselini, em parceria com o Instituto
RUNNER de Ensino e Pesquisa foi veri-
ficado que, de acordo com os resultados,
47% dos ingressantes tém objetivos rela-
cionados a estética corporal - modificar
a aparéncia fisica pelo aumento da mas-
sa muscular e diminui¢io da gordura
corporal, é sem duvida objetivos dificeis
de serem alcangados. 33% tém objetivos
“mais faceis de serem alcangados, pois
melhorar o condicionamento fisico, se
o0 ingressante tem baixo nivel, em pouco
tempo e sem muito esfor¢o conseguira
resultados satisfatorios. Bem-Estar Ge-
ral, para 19% nao serd dificil de alcancar.

Para atender os objetivos dos ingres-
santes, as academias tem procurado ofe-
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recer uma grande quantidade de moda-
lidades de exercicios considerando, para
tanto, ndo s6 os objetivos, mas, princi-
palmente aquela ou aquelas que o clien-
te gosta, as suas preferéncias ou mesmo
sugerindo aquelas que estdo na midia,
como novidade ou uma nova tendéncia
de mercado.

Diante da grande demanda, sao mais
de 20.000 academias no pais, cerca de
6.000.000 de praticantes, a industria do
fitness tem produzido uma grande quan-
tidade de produtos incluindo aparelhos,
acessorios, vestimenta, livros, suplemen-
tos nutricionais, cursos de especializa-
¢do para profissionais, principalmente,

desenvolvendo nowas modalidades de

exercicios, tmdo com 2 finalidade de

atender os prafacemges. oferecer mais

alternativ o interesse e a

S PRETE DmETMET

motivacao de se exercitar

Entre as modalidades de exercicios
oferecidas pelas academsias a Muscula-

¢do, Yoga, Pilates Bike Class, Hidrogi-
nastica, STEP, JUMP e Cerrida, podem
ser consideradas comeo “dlassicas’, pois
sdo praticadas ha mmito tempo, estdo
entre as mais preferidas pelos alunos.
Os programas sistematizados — Body
System e Fit Pro, também aparecem en-
tre os preferidos e, em especial. aulas de
ritmos e danga, combinacoes e variacoes
tem seu publico cativo.

30%

25%

20%

15%

10%

5%

Tabela 1 - Objetivos dos ingressantes em academias de gindstica. Instituto de

Ensino e Pesquisa Mauro Guiselini. Sao Paulo, 2012.




As mudangas nas salas de musculagdo

Bem recentemente, na sala de muscula-
¢d0 o Treinamento Funcional & CORE, e o
Treinamento em Suspensao estdo fazendo
parte do programa de treinamento como a
mais nova tendéncia, Diante de tantas mu-
dangas, ao que tudo indica as novas salas de
musculagio, até bem pouco tempo repletas
de maquinas “monoplanares e monoarti-
culares’, aparelhos computadorizados com
possibilidades de se conectar com os Ipho-
nes, com telas de plasma e memoéria para
armagzenar o treinamento tem, agora, ao seu
lado, maquinas muito simples que possibili-
tam a realizacio de exercicios multiarticula-
res, multiplanares — muito parecidos com as
atividades cotidianas e esportivas - é a volta
ao simples!

Estamos presenciando o ressurgimento
de aparelhos simples que possibilitam a exe-
cugdo de exercicios basicos - denominados
funcionais, que sao realizados com auxilio
de acessorios muito antigos (revitalizados)
- o velho e reinventado medicinebol (hoje
ele pula), o jurdssico ketlebell, a banda elds-
tica (nova versdo da antiga cimara de bi-
cicleta utilizada nas aulas de gindstica dos
anos 50) e sem contar, as cordas de amarrar
navio. As gaiolas, compostos de torres, es-
cadas e pontos de ancoragem permitem a
volta do treinamento em grupo, utilizando
como método de treinamento o antigo e
eficiente Circuit Training. E o antigo revi-
talizado, reinventado, é 0 novo!

No novo conceito de treinamento in-
tegrado as salas de musculagao sdo orga-
nizadas em espagos bem definidos: cardio-
vascular (esteiras, bicicletas, elipticos, entre
outros) — aparelhos (pulley, supino sentado,
mesa flexora, leg press deitado, etc...) -
peso livre (barras, dumbles, etc.) — espaco
funcional (aparelho funcional com cabos,
gaiolas com ancoragem, ancoragem para
treinamento suspenso, acessérios funcio-
nais - medicinebol balance disc, caixas de
saltos, etc..)

As mudancas nas salas de gindstica em
grupo

As mudangas também estdo ocorrendo
nas aulas em grupo onde o Treinamento
Suspenso em Grupo, Circuit Training Fun-
cional, ZUMBA , Power CORE e MMA,
sao as novas modalidades. As aulas de bike
class continuam tendo bastante procura, é
simples, de facil execugdo e possibilita um
alto gasto caldrico. As novas salas de ginas-
tica em grupo tém acessorios utilizados nos
treinamentos de lutas - sacos, luvas, cordas,
pontos de ancoragem para o treinamento
em suspensao e bandas elsticas.

Aulas simples, intensas, de ficil execu-
¢io, com alto gasto caldrico parecem ser as
mais preferidas.

Treinamento eTreinamento Funcional

Motivo de muita controvérsia entre os
profissionais de educagio fisica, ja praticada
ha muitos anos pelos fisioterapeutas, com
a finalidade de reabilitagio, o treinamento
funcional aplicado no treinamento esporti-
vo e nos programas de condicionamento fi-
sico ja acontece a cerca de 10 anos no nosso
pais. Nos EUA o precursor do treinamento
funcional, ha cerca de 30 anos, Gary Gray
tem publicado intimeros trabalhos sobre o

Funcionais

Incrementodas

assunto.

A definigao do que € treinamento fun-
cional ¢ muito discutida, de certa forma
controvertida, pois, na literatura especia-
lizada, encontramos diferentes conceitos.
E composta de duas palavras combinadas,
porém, cada uma delas, tem um significado
proprio. Vejamos o significado das palavras
treinamento e funcional.

Conceito de Treinamento

Treinamento, de acordo com Barban-
ti (2005) ¢ todo programa pedagdgico de
exercicios que objetiva melhorar as habili-
dades e aumentar as capacidades energé-
ticas do individuo para uma determinada
atividade.

Treinamento, para Gomes (2009) pode
ser entendido como a repeticao sistematica
de ag¢des musculares dirigidas, com fend-
menos de adaptacio funcional e morfoldgi-
ca, visando a melhora do rendimento.

Segundo Lopes et al (2010), alguns au-
tores de treinamento esportivo também
classificam e dividem as adaptagbes em
funcionais ( referentes ao incremento das
capacidades biomotoras) e morfoldgicas
(referentes a alteracdes na composicio cor-
poral, que no conjunto, denomina-se adap-
tacdes morfofuncionais.

Morfologicas

Alteracdes na

capacidades
bimotoras

composigéo corporal

Adaptagdes Morfofuncionais

Fig. 1 Treinamento: adaptagdes funcionais e morfoldgicas
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Conceito de Funcional

FUNCIONAL 1. Capaz de operar
ou funcionar 2. Tendo ou servindo a
um proposito utilitario; capaz de servir
ao proposito para o qual foi projetado
(Webster’s
Dicionary of theEnglish Linguage)

FUNCIONAL. Adj. cuja execugio ou
fabricagao se procura atender, antes de

Encyclopedic  Unabridged

tudo, a fun¢do, ao fim pratico (Michae-
lis).

Conceito de Treinamento Funcional

Considerando os conceitos de treina-
mento, propostos por Barbanti (2005),
Gomes (2009) e Lopes et al (2010) en-
tendemos que durante uma sessio de
treinamento, utilizada nos programas de
aptidao fisica para a promog¢ao da sai-
de & bem-estar, estética ou desempenho
ocorre adaptagdes morfoldgicas e fun-
cionais e, a0 mesmo tempo, a aprendiza-
gem e aperfeicoamento das habilidades
motoras funcionais cotidianas ou espor-
tivas, dependendo dos objetivos especi-
ficos dos alunos.

Este é o propdsito do Treinamento
Funcional - adaptagoes e aprendizagem.

Considerando os conceitos de trei-
namento e funcional esta é aminha de-
finicdo de Treinamento Funcional: um
programa pedagégico de exercicios
multifuncionais (treinamento) que ob-
jetiva aperfeicoar habilidades motoras
e desenvolver capacidades biomotoras
do individuo utilizadas no mundo real
de movimento (GUISELINI, 2012).

O Continuum do Treinamento Fun-
cional

Para varios especialistas no assunto,
existe um consenso comum sobre o con-
ceito de Treinamento Funcional, ou seja,
ele é elaborado para treinar as habilida-
des motoras funcionais necessarias para
as atividades cotidianas e/ou esportivas,
diferente dos exercicios de isolamento
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CAPACIDADES
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CAPACIDADES
BIOMOTORAS

ESTETICA DESEMPENHO

Fig. 2 Conceito de Treinamento Funcional: adaptagoes e aprendizagem (Gui-

selini, 2012)

que treinam o musculo; treinar o mus-
culo ¢ diferente de treinar o movimento
((Check, 2000; Rubenstein, 2005; Clarck
et al, 2008; Boyle, 2004; Santana, 2006,
Gambetta, 2011; Guiselini, 2012).

O treinamento funcional, no entan-
to, é um termo que pode ser interpreta-
do de forma equivocada por que todo
movimento é funcional (vide conceito

de funcional), a distincao deve ser fo-
cada na funcionalidade das habilidades
motoras funcionais que, segundo Gam-
betta (2012), elas sdo especificas, no caso
dos esportes. Assim sendo para orientar
a aplicagdo da habilidade relativa as ati-
vidades cotidianas ou esportivas, pense
em coloca-las num continuum, confor-
me o exemplo abaixo.

O CONTINUUM DO TREINAMENTO FUNCIONAL

ISOLADO

INTEGRADO

Guiselini, 2012

Fig. 3 O Continuum do Treinamento Funcional
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Para ilustra o continuum do trei-
namento funcional, elaboramos uma
progressio de exercicios considerando
alguns aspectos fundamentais, como
por exemplo, o sistema de estabilizacao
- a¢do da for¢a da gravidade, posigao do

corpo - deitado, sentado e em pé, base
de apoio - dois pés, um dos pés. Na se-

quencia proposta consideramos o mo-
delo de exercicios propostos por Boyle
(2011) denominado exercicios para a
parte inferior - joelho dominante. O
primeiro exercicio - menos funcional, é
o leg press deitado, a posigao favorece a
estabilizagdo do corpo, sem a influéncia

da acdo da gravidade, uma vez que a co-
luna esta totalmente apoiada no banco e

e ; : Mais Funcional 6
o ultimo - mais funcional o agachamen- .

to com uma das pernas (unilateral, apoio

sobre um dos pés). Tlustracio 1: O continuum do treinamento funcional com exercicios para a
parte inferior - joelho dominante.

A aplicacio do Treinamento Funcional

na Academia

A aplicagdo do Treinamento Funcio-
nal da academia pode ocorrer de varias

formas, ou seja, em grupo ou individu-

almente. ~ ™ ~ ~

Uma nova abordagem para a aplica- Sala de aula P.T.

¢ao do treinamento funcional é conside-

rar os resultados obtidos na Avaliacao

das habilidades motoras funcionais ba- — 1 , -,
sicas, movimentos basicos e do CORE.

Inimeras academias tém adotado esse Qutdoor Sala de~
sistema de avaliagdo para identificar os Musculagao
déficits de movimento, enfraquecimento - s \ 4
dos musculos do CORE e mobilidade

para, a partir da analise dos resultados,

recomendarem a corregio ou compen- Exerc[(:lo:t;
sacao dos déficits identificados. Funcoinais

Portanto uma das formas de aplicar \ /

o Treinamento Funcional é, primeiro,

considerar as necessidades de movimen-
to — correcao dos déficits identificados Desempenho

durante os testes, como por exemplo,

o aluno ndo realizou corretamente o if y
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agachamento tendo em vista o encur-
tamento dos musculos envolvidos na
dorsiflexdo dos tornozelos (séleo) e a
instabilidade da coluna lombar. Para
este aluno serd recomendado exercicios
especificos para corrigir os déficits iden-
tificados e ajuda-lo a executar correta-
mente a habilidade.

O Instituto de Ensino e Pesquisa
Mauro Guiselini desenvolveu um pro-
grama denominado M.E.T - Avaliagdo

Multifuncional, composto de 16 testes

- habilidades motoras funcionais, movi-
mentos bésicos, CORE e encurtamento
muscular- que possibilitam identificar
os déficits de movimento, estabilidade
e forca do CORE, nivel de flexibilidade
muscular que propiciam informagdes
para a prescricdo do treinamento fun-
cional.

Este procedimento pode aplicado
pelo departamento de avaliagao da aca-
demia, personal trainer ou mesmo pelo
professor da sala de muscula¢io, para

adequar de forma individualizada o trei-

namento funcional ou qualquer outro
tipo de treinamento.

Os principios e técnicas do treina-
mento funcional também tém sido utili-
zados para elaborar aulas em grupo com
a aplicagdo do método de treinamento
denominado circuit training. As aulas
tém a duracdo de 30 a 45 minutos e sio
compostas de 8 a 12 estagdes, com 0 uso
de acessorios (medicinebol, escadas, co-
nes, bandas elasticas, rolo, bola suica,
entre outros).

Consideracoes finais

1 - O Treinamento Funcional é uma
excelente estratégia de ensino que estd
inserido no programa de treinamento

oferecido pelas academias.

2 - Pelas suas caracteristicas, diferen-
te do treinamento de “isolamento mus-
cular” ele tem como foco primdrio trei-
nar as habilidades motoras funcionas,
similares com as habilidades motoras
cotidianas ou esportivas.

3 - O Treinamento Funcional nio
substitui as demais modalidades de exer-

cicios “tradicionais”.

4 - Treinamento Funcional nao é si-
nénimo de treinamento sobre base insta-
vel; treinar instabilidade é um dos aspec-
tos de um vasto expectrum de exercicios
incluindo aqueles sobre balance board,
balance disc ou outro acessério que pos-
sibilita instabilidade.

5 - Um mesmo exercicio pode ser
“considerado funcional para um jovem e

nao funcional para um idoso” -

Um Grande Abrat;o!
Por: Professor Ms. Mauro Guiseli.ne
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As novas tecnologias aliadas ao entretenimento
Uma opcao de marketing para academias

Se pensarmos em tecnologias, logo

vem a nossa mente: inatividade fisica, ge- .

rando sedentarismo, obesidade associando
vérias doengas. Devido a isso, uma grande
parte da sociedade ndo vé a tecnologia
com bons olhos, empregando agéo negati-
vas as mesmas. O foco de uma parcela das
academias de hoje, permeia na busca da
qualidade de vida, fuga do sedentarismo,
estética, o corpo belo, e muitas vezes ndo
se preocupa com o ‘entretenimento” para
a realizacdo de tais atividades a fim de bus-
car uma melhora nessas metas.

Somos motivados a buscar uma acade-
mia para realizar um determinado exerci-
cio, atividade ou programa (Musculagao,
Bicicleta, Gindstica), muitas vezes por
indicagio médica, conselho de amigos,
divulgacido em massa pela midia. Mas na
verdade, ndo queremos realizar tais ati-
vidades, pois essa agdo nao partiu de nds
(muitas vezes ndo partiu do sujeito), e sim,
de influéncias externas. Pois para tal pes-
soa que nao realiza atividade fisica alguma,
ele precisa de um motivo extra, de algo que
os entretenha.

Mas o que poderiamos observar e res-
saltar sdo os beneficios que as tecnologias
podem nos gerar como marketing em
nossa academia. Hoje as tecnologias dos
videos games estdo além do que um dia
pensariamos que chegasse. Jogos mais re-
ais, com gréficos que simularam a perfeita
expressao facial e forma do corpo huma-
no, jogos com movimentos corporais que

simulam movimentos de esportes, jogos,
atividade fisica entre outros.

Os avangos nas tecnologias contribui-
ram para o surgimento de uma classe de
jogos desenvolvidos especialmente para
a pratica do movimento corporal. Neles,
a dinamica é desenvolvida para utilizar o
movimento humano como dados de en-
trada, com intengao de aumentar o gasto
caldrico e interatividade. Desses avancos,
surgiram no mercado de videogames o
Nintendo Wii (Nintendo) e o Playstation
3 Move (Sony), ambos possibilita a inte-
racdo corporal do jogador para o desen-
volvimento do jogo por meio de controle
sem fio. E também temos o Xbox 360 Ki-
nect (Microsoft), ja esse video game é uma
nova geragio que possibilita o jogador in-
teragir com o jogo, por meio do seu movi-
mento corporal captado por uma webcam
(cdmera), sem a utilizacdo de controle.

Com um crescimento espetacular
principalmente na tltima década, a in-
dustria dos jogos eletronicos cresceu tanto
que superou a extraordindria receita pro-
porcionada pela indstria do cinema, con-
sagrando-se como a industria mais lucra-
tiva no ramo do entretenimento moderno.
Dentre todas as midias (jornal, radio,
cinema, televisdo) a dos jogos eletrénicos
¢ aquela cujo ritmo de desenvolvimento
avanca de forma assombrosamente rapi-
da. Atualmente o Brasil é o 4° maior pais
em nimero de jogadores, com o total de
35 milhdes de usudrios em 2011. Estando
atras dos EUA com 145 milhdes, Riissia

com 38 milhdes e Alemanha com 36 mi-
Ihées de usudrios de videogame.

O fato é que embora os jogos eletroni-
cos componham parte do quadro de diver-
timento das criancas, s3o nos adultos que
tem encontrado ampla aceitacao. E como
pensar no formato de entretenimento de
adultos para utilizacdo em academias?

Pense no diferencial se sua academia
de danga, no hall de entrada, tivesse um
video game Xbox conectado com jogos de
danga? Qual seria a motivagio dos seus fu-
turos alunos? Ou até mesmo os atuas antes
do inicio das aulas? Ou até mesmo, se em
uma aula de danca o professor(a) resolver
fazer uma aula diferenciada, ligar o teldao
ou televisio, e conectar o videogame com
jogos de danga e realizar com os seus alu-
nos? Seria algo muito divertido e motivan-
te. Os video games ndo tomariam conta da
aula do professor(a), e sim, seriam um ma-
terial didatico-pedagdgico (como um CD
de dudio) utilizado pelo professor(a).

Vocé tem artes marciais em sua acadé-
mica? Que tal utilizar o jogo do UFC para
realizar um dia de treinamento para di-
versificar e posteriormente organizar um
campeonato entre seus alunos?

Muitos ainda tém o pensamento de agre-
gar ao videogame as denominagoes do “vi-
l30” ou do “mocinho’, mas o que queremos
mostrar, nao sio os beneficios ou malefi-
cios dos videogames, pois de utilizarmos
eles ao nosso favor e na medida correta,

poderemos obter um marketing positivo
nas academias. 0
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Thiago Villaga
Coordenador A! BodyTech

Tel: (21) 2527-2293

A muito venho investigando o
tipo de gestor que, de modo positivo, se
eterniza nos coragdes de suas equipes,
seus valores, suas atitudes, suas crengas e
até mesmo suas motivagoes pessoais. De

modo muito curioso e interessante esta

investigagdo me levou ao lado obscuro e
ineficaz da gestdo de pessoas e que, acre-
ditem ou nao, é praticado por 80% das
pessoas que estdo em posigao de lideran-
¢a nas empresas fitness. De maneira bem
utopica parece que existe uma relagio
extremamente intima entre ser bem suce-
dido e ser um desastre, ser uma empresa
de sucesso e ser uma organizagio sobre-
vivente.

Quando me refiro ao termo extrema-
mente intimo gostaria que o leitor enten-
desse como algo muito sutil, quase im-
perceptivel ao sentimento humano, mas
que determina quem nds somos para os
outros e 0 nosso papel dentro do contexto
da Educagéo Fisica. A primeira e grande
caracteristica de um gestor de sucesso ¢
que ele, diferentemente do gestor tipo
NET, nio luta por uma coisa, ele luta por
uma causa! Existe uma grande limitagao
em conquistar uma “coisa’, ganhar uma
“coisa” ou alcangar uma “coisa”. Mas o que
eu quero dizer com a palavra “coisa”? Uma
coisa é tudo aquilo que vocé toca, que
vocé vé, literalmente algo concreto, que
pode colocar na mao, colocar no bolso,
olhar, sentir o gosto, etc. A grana da meta
batida é uma coisa, uma folga na semana
por trabalhos excepcionais ¢ uma coisa. E
qual é o problema em querer uma “coisa’?
As “coisas” perecem, acabam, ndo preen-
chem, nao possuem valor nem contetido
emocional. Quem trabalha por dinheiro
trabalha por uma coisa, quem trabalha

REVISTA
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Site: www.thiagovillaca.com.br

O Gestor Tipo NET

para ter reconhecimento, quem faz tudo
esperando algo em troca faz por uma coi-
sa. Nesta investigagdo pude compreender
que, de alguma maneira, as escolhas que
fazemos dando prioridade nas “coisas” se
voltam contra nés. E o exemplo cldssico
do executivo que é miliondrio e todas as
suas empresas extrapolam recordes de
faturamento atras de recorde, mas de al-
guma forma ele sente um tremendo vazio
em seu coracdo e inevitavelmente chega a
pergunta “pra que tudo isso?”. Até ai o ce-
nario ja é bem desfavoravel para adogao
do modelo “tipo NET” (coisa) de gestao,
mas inexplicavelmente o gestor decide
acreditar que esta é a melhor forma de
motivar o seu funciondrio e nao percebe
que entregar uma ‘coisa” para as pessoas
com o intuito de alcancar algum resulta-
do (meta) é o mesmo que adestrar o seu
funcionario.

Pior ainda é a supervalorizagdo do
quanto esta “coisa” pode ser importante
para alguém, quando na verdade, isso nao
vai fazer a menor diferenca na vida de
quem esta recebendo. Discursos do tipo
“vocés ndo querem ganhar um dinheiro
a mais no fim do més?” ou entdo “deve
estar todo mundo com as contas em dia,
nao é?7sao discursos vazios, sem signi-
ficado e sem nenhum valor agregado. A
promessa de um aumento de salério (coi-
sa) ndo realizada é o que menos importa,
o0 que realmente tem valor sdo as palavras
do gestor ou 0 compromisso (causa) dele
em conseguir o que prometeu. Nao sei o
leitor, mas ndo quero alguém trabalhan-
do na minha empresa para pagar as suas
contas, ndo quero alguém do meu lado
para ganhar uma “grana a mais“ no fim
do més. O gestor de sucesso faz com que

as pessoas trabalhem para um propésito,
por uma causa, para algo que faga algum
sentido na vida das pessoas. Tudo que é
de sucesso esta embasado em uma causa
e esta causa precisa estar voltada para aju-
dar as pessoas e desenvolver o proximo,
“inspirando uma geracao” era o tema dos
jogos olimpicos de Londres 2012. “ndo
estamos preocupados com titulos e sim
em formar talentos” dizia o ex-técnico
do Barcelona, Guardiola. O “gestor tipo
NET” s6 esta interessado no quanto vai
ganhar ($$) com as agoes e decisoes to-
madas.

O “gestor tipo NET” esta constante-
mente enfrentando os mesmos proble-
mas (como motivar a equipe, como aten-
der melhor os clientes, como diminuir
a quantidade de reclamagoes e etc.). Ja
o gestor de sucesso esta preocupado em
formar alguém para o seu lugar, pois ele
sabe que esta é a maneira mais eficaz de
desenvolver sua equipe. O “gestor tipo
NET” é quase uma hortaliga! No seu tra-
balho ele s6 lida com Pepino e Abacaxi!
O cara é incapaz de olhar para o aprendi-
zado que determinada situagdo pode lhe
oferecer, por que ele ndo aglienta convi-
ver com os problemas. Problema para ele
¢ um sinénimo de perda enquanto que
para o gestor de sucesso os problemas
sdo sinbnimos de oportunidades e de-
senvolvimento. O “gestor tipo NET” nao
entende o valor das pessoas na organiza-
¢do. Para ele o que realmente tem valor
¢ a esteira do setor cérdio, o aparelho de
musculacdo, a bike de indoor etc. Para
o gestor de sucesso as pessoas sao o di-
ferencial competitivo do seu negécio e é
por elas e para elas que ele vai trabalhar.
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Adriano Pires Campos

E-mail: apcampos@gmx.com
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Consultor em gestio sustentavel

Tornando sua marca mais valiosa

Responda rdpido: quantas em-
presas de fitness estdo no ranking das
melhores empresas brasileiras para
se trabalhar? Quantas empresas de
fitness estdo associadas ao Instituto
Ethos, carro-chefe do movimento de
gestdo sustentdvel no Brasil? Quantas
empresas de fitness ou redes de aca-
demia passaram por treinamentos de
governanga corporativa em 20127

Caso nio saiba as respostas, nio se
preocupe, sio perguntas que reque-
rem alguma pesquisa e conhecimento
especifico sobre gestao sustentdvel.
Contudo, comece a se preocupar caso
ndao conhega o Instituto Ethos e seus
indicadores de gestao socialmente
responsavel. Preocupe-se, também,
caso ndo conhega os caminhos que
levam uma empresa a ingressar no
ranking das melhores para se traba-
lhar. E fique muito preocupado se,
como gestor ou gestora, ainda nio
passou por um curso de governanga
corporativa.

Voltando as trés perguntas ini-
ciais, a resposta é bem simples: zero!
Isso mesmo, nenhuma empresa de
fitness figura entre as melhores para
se trabalhar no Brasil, e olha que hd
rankings de micro até grandes empre-
sas.

Nenhuma empresa de fitness estd

associada ao Instituto Ethos, o que
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significa um atraso e tanto em termos
de conhecimentos bdsicos sobre sus-
tentabilidade.

E duvido que alguma organizagio
do ramo tenha passado por treina-
mentos de governanga em 2012. Para
nao parecer radical, eu diria que esse
cenario niao é um zero absoluto, tal-
vez eu desconhega empresas de fitness
inovadoras. Entretanto, em minha ex-
periéncia profissional, a pergunta que
mais ou¢o revela o pensamento do-
minante: - mas gestao sustentavel nio
tem nada a ver com a drea de fitness,
certo? E jd estou cansado de respon-
der: - Errado!

E improvavel que exista, no Bra-
sil, academias ou empresas de fitness
cujos proprietdrios invistam parte
de seus lucros, por exemplo, para re-
munerar funciondrios bem acima da
média salarial. Esse é um diferencial
das melhores empresas do pais e visa
manter e desenvolver talentos profis-
sionais no médio e longo prazo.

E improvével que existam aca-
demias que monitorem, avaliem e
incentivem condutas éticas de seus
fornecedores ou empresas terceiriza-
das. Pois empresas sustentdveis tém
o radar ligado 24 horas por dia, para
evitar que sua rede de relagdes comer-
ciais cometa falhas de conduta que

poderdo, em ultima instancia, preju-
dicar suas préprias marcas.

Esses sao apenas dois exemplos
que fazem parte do cotidiano das me-
lhores empresas do Brasil e do mun-
do, mas que ainda estio distantes do
ramo brasileiro de fitness. Isso nao
ocorre por acaso, mas ¢ fruto da ma
formagao dos cursos superiores de
Administragao, de Educacao Fisica e
areas correlatas, ainda despreparadas
para ensinar aquilo que mal sabem
utilizar como ferramentas de gestao.
Também é fruto do héabito de muitos
gestores de administrar a moda anti-
ga, acreditando que a formula sempre
dard certo. Ora, se desse certo mesmo,
intimeras organizagoes de fitness es-
tariam no ranking das melhores em-
presas brasileiras, o que ndo ocorreu
até hoje.

Estamos no século onde a gestdo
sustentdvel integrou-se a varios seto-
res da economia. Na drea de fitness,
quem ousar mostrard aos demais
aquilo que inimeras empresas ji per-
ceberam na prdtica: gestdo sustentd-
vel é mais lucrativa, tanto financeira
quanto socialmente, pois valoriza
a marca de um produto, atrai mais
clientes e ainda ajuda a construir uma
estrutura social mais justa. Cabe a
vocé, gestor ou gestora, decidir se pe-
gara essa onda ou permanecerd nas
aguas calmas da gestao tradicional,
onde nada mais acontece. 0
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Sensei Ronaldo Cardoso

Im'lmeros saos os fatores que con-
duzem a crianca a pritica do Judd. Muitas
vezes atraidos pelos amigos, outras, por reco-
mendagio médica, com o objetivo de corrigir
problemas clinicos e ou neuroldgicos, e tam-
bém incentivados pelos Pais, com o intuito de
contribuir na formacio da personalidade e na
continuidade do processo educacional. En-
fim, de qualquer forma hd a certeza de todos
de que o Jud6 é uma das atividades de maior
reconhecimento no campo pedagdgico para a
formagcio do ser. O Judd infantil em Sao Pau-
lo vem a cada dia, através do crescimento do
nuimero de Instituicoes que desenvolvem esta
modalidade, evoluindo no campo técnico-pe-
dagdgico e conseqiientemente, na conquista
de resultados na drea de Treinamento. Quanto
ao aspecto técnico-pedagdgico, é importante
destacar a indicacao de Professores com For-
magio Académica para o desenvolvimento do
trabalho de base na equipe da Federagio. Na
drea de treinamento, vale registrar a percep-
cdo daqueles profissionais que trabalham com
esta faixa etdria, pois € praticamente impossivel
formar atletas de alto nivel na fase adulta, caso
haja negligéncia no trabalho com as criancas.
Aspectos basicos fundamentais ndo podem ser
deixados de lado, em detrimento a caminhos
mais rédpidos para obtengio de resultados. A
adequagiio do conteido ministrado nas au-
las de Judo deve, acima de tudo, propiciar ao
praticante uma abrangéncia de informagdes
para que 0 mesmo possa escolher o caminho
que deseja seguir. Quando a COMPETICAO
¢ 0 alvo do objetivo, é necessdrio identificar o
potencial do praticante e submeté-lo a progra-
mas que atendam as suas necessidades bio-
-psico-fisioldgicas. E importante nao esquecer
que o desenvolvimento atlético esta ligado a
maturacio biologica e seguindo este racioci-

nio, sempre fratar as criangas como criangas.
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Equipe BARBOSA JIU-JITSU & MMA TEAM.

E-mail: senseironaldocardoso1970@hotmail.com

Em Séo Paulo, as competigdes vém atraves do
novo sistema de apuracio adotada, apontar os
melhores Atletas de nosso Estado a cada Cam-
peonato. Os treinamentos conjuntos, promo-
vidos entre atletas de diferentes agremiagoes e

~ com o empenho dos Professores (Professor em

Japonés se diz Sensei) das mesmas auxiliam na
qualidade técnica dos praticantes e colocam o
Judé de Sao Paulo, entre as trés maiores Potén-
cias, na drea Infantil, de nosso Pais. Beneficios
da priética constante de Judd para criangas de
ambos os sexos; Desenvolvimento harménico,
fisico e mental, Controle Muscular, Disciplina,
Concentragao, Perseveranca, Organizacdo, Hi-
giene, Respeito ao proximo e aos mais velhos,
Reflexo, Flexibilidade, Tranqilidade e Auto-
-Confianga. Na pratica dos golpes, a crianca
aprende; Competir com honestidade, Ser hu-
milde e reconhecendo os seus erros e acertos,
Cair e Levantar e Recomegar. O JUDO para
CRIANCA na idade PRE-ESCOLAR: Se 0 seu
filho tem entre 4 e 7 anos, tem muita energia,
¢ agitado e vive querendo lutar na escola, en-
tio ele precisa conhecer o JUDO. Esta ARTE-
-MARCIAL de origem Japonesa se diferencia
das outras porque consegue atender criangas
de todas as faixas etrias. Especificamente em
idade pré-escolar, as criangas estdo descobrindo
o mundo, seu corpo e suas capacidades. Nesta
idade é muito importante a estimulagio psico-
motora. Através do Judo a crianga pode expe-
rimentar movimentos novos e diferentes, pode
melhorar a coordenagio motora, consegue fter
um dominio corporal melhor para executar os
movimentos e consegue ampliar o seu “acervo’
com essas experiéncias. Essa possibilidade de
conhecer novos movimentos, melhorar a co-
ordenagio e explorar o dominio corporal, tem
uma influéncia direta com o aprendizado Es-
colar. Geralmente, criancas com bom dominio
corporal, boa imagem motora e que exploram

JUDO para CRIANCAS

suas habilidades corporais, melhoram a sua
auto-estima, sua autoconfianca e conseqiien-
temente isso reflete positivamente no rendi-
mento escolar. A faixa-etdria pré-escolar, que
pode chegar até os 07 anos, é a idade em que a
crianga esta mais apta para receber e assimilar
os estimulos, tanto motores como intelectuais.
Porisso criancas que tem estimulagdo positiva
nesta idade, muito possivelmente, serdo adultas
com bom desenvolvimento motor, dindmicos,
ponderados, socidveis, enfim pessoas de bom
senso. Além disso, o Judd consegue interferir
no carater do praticante, uma vez que essa arte
tem sua Filosofia voltada para o bem estar fisico,
mental e social. O Judd também auxilia aquelas
criangas que sao extremamente timidas e tem
dificuldade de socializacio. Apesar de ser uma
modalidade individual, prioriza o trabalho em
grupo, aamizade ea disciplina. Neste caso, deve
ser usado como um meio para desenvolver a
crianga, tendo como objetivo final vencer a ti-
midez e melhorar os relacionamentos. Outro
cuidado que se deve ter com a pratica, nao s6
desta modalidade, mas de todas, € com a com-
peticio precoce. O objetivo maior nesta idade
é incentivar e fazer com que a crianga tome
gosto pela atividade fisica e a modalidade. Por
isso € importante que a mesma participe de
torneios e festivais, porém os pais e professores
nio devem incentivar arivalidade e nem cobrar
demais o desempenho de seus filhos, deixe-os
se divertirem. O incentivo dos pais e professo-
res apos a competiio € mais importante que
o proprio resultado. O Judd atua desta forma
como um meio para auxiliar o desenvolvimen-
to das criangas, e sua pratica deve refletir em
casa, na escola e na vida social, possibilitando
que seus praticantes tenham uma vida harmo-
niosa com seus semelhantes.

Agora!!! vai Treinar e divirta-se. Oss!!! o




Dias 19, 20 e 21 de Abril

no Centreventos em ltajai/SC

Seja bem-vindo a Expo Fitness & Sports 201 3.
A maior feira do segmento do Sul do Brasil.

Com mais de 7 mil m2, o evento contara com expositores nacionais e internacionais,
apresentando equipamentos de ultima geragao e alta tecnologia para academias
de ginastica, esportes e demais produtos que estao fazendo sucesso no exterior,
além de também estar voltado ao publico consumidor. Tudo para dar ainda mais

2 forca e gas aos negdcios. Nao perca. Chegou o evento para deixar vocé em forma

e atualizado com o universo Fitness.

wwwexpof ltnesssports com br
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~ Nutricionista
Tel: (11) 9579-4556

E-mail: giovana.guido@yahoo.com.br

Alimentos Que Ajudam No Ganho De Massa Magra

-~

E realidade de que ndo hda um

fator isolado para o ganho de massa .

muscular. Erra quem pensa da seguinte
forma: “Preciso achar um suplemento
que me faga atingir meu objetivo” ou
“Preciso urgente procurar um treino
novo na Internet, pois 0 meu nio da
mais resultado” ou pior ainda: “O jeito
vai ser usar anabolizantes..” Esse tipo de
pensamento ¢é o que leva a frustacio de
milhares de pessoas no mundo fitness,
afinal, elas pensam que um fator isolado
ira seus corpos milagrosamente. Quem
acompanha meu trabalho sabe que essa
missdo ndo é tdo ficil assim...

Canso de explicar aos leitores e
clientes de que nao ha milagre, nem su-
plemento milagroso, nem treino, nem
dieta de forma isolada que ird mudar
seu corpo drasticamente. O que ird fazer
vocé atingir seus objetivos ¢ o conjunto:
treino correto e pesado + dieta e suple-
menta¢io adequada e descanso. Ao ado-
tar essas mudangas em sua vida e rotina,
os resultados comegam a aparecer. Entio
esquega os suplementos que prometem
demais, as drogas que prejudicam a sau-
de e se esforce para atingir seus objeti-
vos!

Porém, como a minha drea é a nu-
tricao, suponho que vocé ja tenha um
treino legal e esteja descansando bem,
entdo, vou dar dicas de alguns alimentos
chaves que irdo fazer toda a diferenca
em sua dieta e ajuda-lo a desenvolver

mais musculos:
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1 - Aves e Peixes: Particularmente
prefiro indicar as carnes brancas por se-
rem mais magras e de mais facil digestdo
do que a vermelha, entio, o individuo
pode comer maiores quantidades evi-
tando nutrientes ruins como as gordu-
ras saturadas. Inclua em sua dieta didria
peito de frango, peru, chester e todos os
tipos de peixes, assim, vocé terd um ex-
celente aporte de proteinas magras;

2 - Cereais integrais: Podem ser
na forma de pdes, torradas, biscoitos,
cookies, graos ou cereais mesmo. Os
carboidratos bons (integrais) ajudam
no fornecimento de energia p/ treino e
recuperagdo e também sdo responsdveis
pela formacédo de glicogénio que é a re-
serva de carbos no musculo. O glicogé-
nio é considerado massa magra e ajuda
a aumentar o volume muscular também,

entdo, consuma esses alimentos ao longo
do dia;

3 - Iogurte: O iogurte ¢ mais bem
tolerado e aceito por todas as pessoas,
mesmo aquelas que tém intolerdncia a
lactose (em alguns casos mais leves). Por
ter sabor e ser mais gostoso que o leite
puro, ele pode ser usado nos intervalos
de refeicdes e antes de dormir, sendo
uma alternativa as barras de cereais e
frutas, pois o iogurte além de fornecer
carboidratos, também fornece proteina
e calcio, tornando-se op¢do mais sauda-
vel e completa para quem deseja ganho
de massa;

4 - Oleaginosas: As castanhas,
amendoim, améndoas, nozes, pistache,
etc. sdo excelentes para ajudar no aporte
calérico de forma saudavel, afinal, sdo
fontes de gorduras boas. Inclua-as em
seu carddpio didrio e ird descobrir que
além de ajudar no ganho de massa, o
consumo moderado nido fard com que
vocé acumule gorduras! Elas podem ser
usadas no lugar de carboidratos ruins:
bolachas dgua e sal, salgadinhos, pio,
petiscos, etc.;

5 - Gordura de coco: Outra fonte
de gordura boa e de rdpida digestao que
vocé pode incluir na dieta. O dleo (ou
gordura) de coco fornece energia de for-
ma rdpida e possui mais calorias do que
os carboidratos, entdo, quem quer me-
lhorar o aporte de calorias no dia pode
usar esse alimento. Consuma junto com
seu shake de proteina ou hipercalérico e
na forma solida pode ser usado no pao
ou torrada com geleia ou frutas. Pode ser
usado para fazer omeletes e panquecas
também;

6 - Shakes de proteinas e calorias:
Esses suplementos basicos sdo excelen-
tes para quem treina e quer manter sua
ingestao adequada de proteinas e calo-
rias ao longo do dia... Sdo priticos para
carregar (vocé carrega o po e mistura
com agua ou leite desnatado onde esti-
ver) e garantem a substitui¢do de uma
refei¢dao sauddvel e que ird ajudar em sua
evolugdo muscular. Indispensaveis! 0
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Marcelo Souza

Tel: (21) 9688-3422

Profissional de Educacio Fisica e Fisioterapeuta.

E-mail:marceloluizsouza@globo.com

Propriocepcao - Importante instrumento na
recuperacao funcional do atleta/desportista lesionado

uando se fala em recuperagio .

funcional de atletas/desportistas lesio-
nados, pensamos nos exercicios chama-
dos de propriocep¢io, importante fer-
ramenta na reabilitagdo e treinamento.

Propriocepgio refere-se a percepcio
consciente e inconsciente do posiciona-

mento articular. Vamos entender como
funciona este mecanismo: Inicialmente,
0s sinais proprioceptivos sdo transmiti-
dos para a medula espinhal por meio das
vias sensoriais aferentes, a informacio é
processada em nivel do cortex cerebral
que devolve em resposta eferente moto-
ra. A esta resposta chamamos de contro-
le neuromuscular.

Dentre os proprioceptores destaca-
mos: 0s mecanorreceptores articula-
res: corptsculo de Pacini, corpisculos

de Meissner e terminacdes nervosas li-

vres. Estes estdo localizados nas articula-
coes e sdo responsaveis por fornecerem
informagbes proprioceptivas quanto
ao posicionamento articular. Verifica-
-se, também, os mecanorreceptores
tenomusculares: os fusos musculares,

presentes nos musculos que detectam
alteracGes no comprimento e na veloci-
dade do musculo. Os 6rgios tendinosos
de Golgi (OTG), localizados no tendao
e na jungdo tendao-musculo, detectam o
nivel de tensdao muscular.

OBJETIVOS: O objetivo do treina-
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mento proprioceptivo e cinestésico sio
restaurar as propriedades sensoriais das
estruturas capsulares e ligamentares le-
sionadas e melhorar a sensibilidade dos
nervos aferentes, que levam informacio
sensorial para o cortex cerebral.

Exercicios proprioceptivos que podem
ser utilizados na reabilitacio.

Exercicios em cadeia fechada (com
os pés apoiados no solo ou aparelho) ao
longo da amplitude do movimento esti-
mulam os receptores articulares.

Uso de bandagens elasticas compres-
sivas ou suportes (6rteses) de neoprene
estimulam os receptores cutaneos for-
necendo informacdes proprioceptivas e
cinestésicas.

Mobilizagdo articular melhora a
acuidade proprioceptiva e cinestésica
consciente.

Exercicios de estabiliza¢do dindmi-
ca: requer a antecipagdo e a reagdo as
cargas articulares, obtém-se colocando
a articulacdo em situacdes vulneraveis,
nas quais o equilibrio dindmico ¢é esta-
belecido em situagbes controladas. Os
exercicios de equilibrio (giroplano, cama
elastica, pedalinho, balancinho, caixa de
areia etc.) e os pliométricos (saltos com
obstéculos e em profundidade), sdo bas-
tante adequados.

Controle neuromuscular reativo:
devem induzir “perturbagdes” articula-
res inesperadas, deslocamentos laterais,
saltos, saltitos, deslocamentos frontais
e de costas, exercicios com bola, chutes,
arremessos, etc.

Atividades funcionais: tém como
objetivo retornar o atleta/desportista
ao nivel de atividade antes da lesdo, res-
taurando a estabilidade funcional e dos
padrdes de movimentos especificos para
o esporte, minimizando o risco de nova
lesdo.

Por fim, os testes funcionais: o objeti-
vo é avaliar se o atleta se este esta recupe-
rado e pronto para retornar as atividades
desportivas. Neste caso, devem-se in-
cluir exercicios que envolvam posiciona-
mentos e manobras em que a articulagdo
fica vulneravel, adaptando as tarefas de
movimento proximas do gestual motor
desportivo utilizado no esporte que atua.

E importante considerar que os exer-
cicios de controle neuromuscular (pro-
prioceptivo) devem se fazer presentes
no processo de recuperagao fisiotera-
péutica, sendo atletas ou nao. Em sendo
atletas ou praticantes de atividades des-
portivas regulares, estes sio necessdrios
para restabelecer o controle e a eficiéncia
biomecanica do movimento, atividades
que geram instabilidades para ganhar
estabilidade funcional. o
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Boa Leilumra

Avaliacdo para atividades fisicas

Este livro foi elaborado para facilitar aos profissionais e alunos de Educagao Fisica na execugio de uma
avaliagdo funcional, seja esta em academias ou em sessoes particulares. Baseado no aprendizado tedrico e na
experiéncia acumulada pelos autores, o tema ¢ abordado em seis capitulos, distribuidos de acordo com as eta-
pas de uma avaliagdo funcional, segundo parametros estabelecidos pelo American College of Sports Medicine
(ACSM). Os autores falam sobre a importancia da avaliagao funcional, analisam a anamnese e seus componen-
tes, relatam os problemas e as técnicas relacionadas com a avalia¢do antropométrica e cardiorrespiratdria, além
de apresentarem um resumo da fisiologia, os ergémetros mais utilizados e seus protocolos. Abordam também

a avaliacdo neuromuscular, incluindo a resisténcia muscular, a forca abdominal e a avaliagdo da flexibilidade.

Antropometria - técnicas e padronizagodes

Em sua 5% edigdo, a obra do professor Edio Luiz Petroski, presta dois contributos fundamentais. Por um lado,

tenicat o padmniragties

situa instrumentalmente a disciplina num plano de rigor metodoldgico e, por outro lado, a clareza e neutrali-

e B

P

.= dade das técnicas apresentadas remete a pertinéncia e impacto da investigacio para a relevancia das questdes.

As técnicas e padronizagdes descritas buscam propiciar avangos e congregar o que de melhor existe na
literatura sobre a Antropometria. Portanto, pode ser utilizado como consulta, reflexdes, planejamento, funda-
mentos e avangos para todos aqueles que utilizam a Antropometria como referéncia.

Lazer em cruzeiros maritimos

As viagens de navios - os cruzeiros maritimos - estao em franco desenvolvimento no Brasil. O niimero de
cruzeiristas, de navios e de portos de escala tem batido recordes desde que foi liberada a cabotagem, ou seja, o
embarque e desembarque de passageiros no pais. Este panorama traz uma importncia significativa na prepa-
ragdo dos profissionais do lazer que vao atuar neste segmento.

Util para o planejamento aborda as principais atividades de lazer e entretenimento presentes dos navios
de cruzeiros, bem como as orientagdes aos profissionais da drea relativas a sua atuagao com as diversas faixas
etdrias a bordo.

~ Step force - a verdadeira aula de step

A montagem de uma coreografia de Step interessante e motivante nio é privilégio de poucos, com um pou-
co de dedicagdo, o profissional poderd “Mirabolar” coreografias bastante criativas, através do conhecimento
dos movimentos e das diferentes formas de agrupa-los. O “processo pedagdgico” (didatica) ¢ essencial para o
professor que quer atuar com profissionalismo e destacar-se ministrando aulas dessa modalidade. O aspecto
seguranga ao abordar movimentos sobre a plataforma é um assunto abordado através de resultados de pesquisas
e apresentacio de normas conclusivas. Totalmente ilustrado, a obra apresenta a combinagio ideal dos fatores:
conhecimento tedrico, seguranca, montagem de coreografias criativas, ensinamento através de uma didatica

perfeita, motivante e com o aproveitamento da estrutura musical da forma correta.
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Tel: 3647-7181 / (21) 9348-1538
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Programa de exercicios aquaticos
Uma estratégia eficiente

Uma das atividades mais co-
nhecidas nos centros de atividade fisi-
ca é a corrida na esteira, e, sem duvida
alguma, sabemos dos beneficios que
esta atividade nos proporciona. Quei-
ma caldrica representativa, grande
quantidade de massa corporal envol-
vida e elevagio da freqiiéncia cardiaca
sdo apenas alguns exemplos das res-
pectivas contribuigdes.

Todavia, sera que esta é uma ativi-
dade que pode ser executada por to-
dos? E o grande impacto gerado? Serd
que meu joelho ndo vai reclamar? Ai,
nio! Eu tenho aversdo aquele negdcio
de ficar suado como se eu estivesse
no deserto! Pois é, leitor, com certeza
vocés respondem essas perguntas ou
escutam esses comentdrios nos locais
onde trabalham!

Dessa forma, precisamos admitir
que a corrida na esteira ou as atividades
aerdbicas realizadas em terra, nao pos-
suem as solu¢des para todos os proble-
mas ou anseios de nossos clientes. Isto
fundamenta a posicao alternativa dos
programas condicionantes aquaticos no
que concerne a otimizagdo da capacida-
de cardiorrespiratoria, principalmente
aos individuos que apresentam disfun-
cOes Osseas e ou até mesmo aos pratican-
tes que nao tem paciéncia para se mante-
rem correndo por muito tempo.
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Esta lacuna pode ser suprida por
um programa idealizado no ambiente
aqudtico. Por que ndo estruturar um
treinamento por intermédio do meio
liquido, caros gestores? Ah, mas a
corrida na esteira possui uma queima
caldrica mais efetiva? Dird seu aluno,
e, entao, responda-o salientando que
devido as forcas de arrasto e de resis-
téncia frontal, a corrida aquética pro-
picia um gasto calérico aproximada-
mente quatro vezes maior! Faz tempo,
estimados leitores que a hidroginastica
deixou de ser algo direcionado apenas
as gestantes e/ou idosos!

Evidentemente que a aplicabilidade
da modalidade em questdao depende de

um nimero de variaveis consideraveis,

isto é, o publico-alvo abordado, grupo
de professores com conhecimento ine-
rente e, sobretudo, o interesse e a von-
tade de fomentar uma grande alterna-
tiva, seja no treinamento fisico ou na
roupagem de prética condicionante.

Embora seja dificil dissociar hidro-
gindstica e os idosos, estudos elencam
melhorias substanciais na poténcia ae-
rébica maxima e ventilagio maxima
em aulas voltadas ao condicionamento
da respectiva valéncia, sendo desem-
penhadas de forma bem mais répida.

Entéo, nobres leitores, adaptagao é
a palavra-chave! Pesquise, investigue
acerca das opgdes que sua academia,
clube ou SPA podem oferecer ao res-
pectivo publico. Talvez, a estratégia
circuitada fundamente-se como uma
boa escolha, isto ¢, a jun¢ao de exer-
cicios voltados a resisténcia muscular
localizada e outros a parte cardiorres-
piratéria. Lembre-se que vocé precisa
se posicionar na mente de seu cliente
como alguém que cuida da satde dele
e que em alguns casos é melhor esta-
belecer esse zelo na dgua do que em
esteiras e/ou bicicletas.

Bom, pelo menos, a principio, os
pingos no seu rosto nao serdo de suor

e sim d’égua!!!!! o
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Materiais Alternativos
Em Atividades Aqudticas (Idosos - 4 horas)

é ............................................................................... : Forma 5.0 em Mat Pilates 40 hras

Data: 02/02/2013 : o e 3505508
Hordrio: 10h as 14h :

local: acm pinheiros Datas: 20 e 27 de janeiro e 03, 17 e 24 de fevereiro :

praca dos omaguds, 88 - pinheiros Informagdes e Inscrigoes: (11) 2966-4349 / 2084-0310

(préximo ao metrd faria lima) Acesse: www.fitnessmais.com.br :

Informagdes e inscrigdes: (11) 3791-4548

Acesse www.fpacursos.com.br

Certificacao Internacional Schwinn
Aprenda a dar aulas de Cyecling Nivel Bronze (16 horas)

JUMP em 8 horas - 17/03/12

o . N S M LR A R AT R N N AN N

Datas: 26 e 27 de Janeiro
Informacées e Inscrigdes: ;
(11) 2966-4349 / 2084-0310 ,
Acesse: www.fitnessmais.com.br :

Data: 17/03/2013
Hordrio: 09h as 17h :
Enderego: rua treze de maio, 812 - bela vista (préximo ao
metrd brigadeiro) :
Cargahordri: 8horas 5 imeeeci
Informagdes e inscricoes: (11) 3791-4548

Acesse www.fpacursos.com.br

Curso Ciclismo & Frequéncia Cardiaca
Alvo Schwinn Cycling (8 horas)

Dias: 23/02, 02/03, e 9/03/2013 : Datas: 26 de Janeiro
Local: unisant’anna Informacgées e Inscricoes:
Enderego: rua voluntérios da pétria, 257 - santana - sp (11) 2966-4349 / 2084-0310 :
Informacdes e inscricoes: (11) 3791-4548 Acesse: www.fitnessmais.com.br |
Acesse WWWfpaCUISOS.COm.bI'
Curso de Ciclismo & Miusica
Schwinn Cycling (8 horas) Local com diversos materiais |
e ML L I : 03/02/2013
e ............................... s
: Informagdes e Inscrigoes: Hordrio: 10h 4s 15h : :
(11) 2966-4349 / 2084-0310 Enderego: rua treze de maio, 812 - bela vista
: Acesse: www.fitnessmais.com.br (préximo ao metrd brigadeiro)
i s o A LR e s o s Informa(;ﬁeseinscﬁgﬁes; (11) 3791-4548

Acesse www.fpacursos.com.br

Datas: 16 e 17/03, 23 e 24/03, 06 e 07/04,
20e21/04 e 27 e 28/04
Informagdes e Inscrigdes:

(11) 2966-4349 / 2084-0310
Acesse: www.fitnessmais.com.br

i

REVISTA
EMPRES,

dlies




Prof. Esp. Almir Diogenes Facchinatto
Diretor Comercial Outfitmixx e Delegado Reg. Fiep-SP

E-mail: prof.almirdf@hotmail.com

Dicas De Manutencao Preventiva
Como se previnir de problemas nos equipamentos

Nos locais onde tem equipamen-
tos sejam eles: aparelhos de musculacao,
esteiras, bicicletas, elipticos, plataformas,
pilates, até mesmo os acessorios de ginds-
tica, lutas, danca, natagéo, hidrogindstica.
Todos estes, mesmo que recém-vindos
dos fabricantes, necessitam de atencio
preventiva para que tudo funcionem cor-
retamente. Muitas vezes deixam de dar
atencao a pequenos detalhes que no fu-
turo irdo acarretar em problemas de ma-
nutencio corretiva. A falta de aperto num
simples parafuso poderd ocorrer uma
quebra, um acidente. A limpeza constan-
te em tudo, seja ela didria, semanal, quin-
zenal é primordial para a boa conserva-
¢do. Isso é ser preventivo!

Por que esperar quebrar algo, rasgar
a tapecaria, deixar a mola enferrujar,
acessorios desgastados? A MANUTEN-
CAO PREVENTIVA é um ponto muito
importante, que precisa estar na meta de
trabalho dos proprietarios, coordenado-
res, sindicos, zeladores que precisam se
conscientizar desta necessidade.

Quando no local tem alguma pes-
soa responsavel para este propdsito, de
manutengio, espera-se que pelo menos
entenda o bdsico para que a manutengao
preventiva nao acarrete em erros de con-
duta. Ha empresas voltadas a este servigo,
que podem ser contratados para este fim.

Muitas vezes nos cursos que minis-
tro, indico o procedimento correto do
bom funcionamento dos equipamentos e

todos os objetos que fazem parte de uma
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sala de fitness. Mas vejo, o quanto existem

0s que s6 buscam corrigir o que ja que-

brou. Pessoal! O custo para corregio €
maior que o de prevengdo!! Por exemplo,
a lubrificagdo de uma esteira, a simples
colocagio de silicone, faz com que ela te-
nha menos problemas de funcionamento.
E nédo é que tem muitos locais que nem
tem o silicone, nem sabem para que pre-
cisam deste item quase que todos os dias!
(dependendo do fluxo de uso). E existem
muitas outras pequenas agoes que evitam
que os problemas surjam com frequéncia.
Nao vou falar aqui que nunca terdo que-
bras e mau funcionamento, mas em pro-
porgio terdao menos dor de cabega.

Em meu curso de Gestdo de Acade-
mias da Montagem a Manutengdo Pre-
ventiva e Corretiva, proporciono infor-
magoes atualizadas abordando dicas e
procedimentos relacionados a manuten-
¢do preventiva e algumas de corretivas.
A escolha de tipos espelhos e de pisos,
entre outros elementos estruturais que
compdem a academia, que poderdo ser
discutidos, facilitando o demonstrativo
das vantagens e desvantagens na utiliza-
¢ao de diferentes materiais originais e ou

similares.

ALGUNS EXEMPLOS DE BENEFI-
CIOS DA MANUTENGCAO PREVEN-
TIVA

- Diminui em até 60% os problemas
elétricos e eletrénicos
- Diminui em até 20% o consumo de

energia elétrica

- Diminui em até 40% os problemas
de desgaste mecanico

- Aumenta em até 60% da vida util de
seus equipamentos

- Diminui em até 70% o risco de aci-
dentes com seus alunos

Este ano, abordarei estes assuntos nos
cursos que poderdao ser acompanhados
nestes links:

Uni Gama Filho: http://www.posugf.
com.br/cursos/extensao/educacao-fisica

INFOOC: http://www.infocc.com.br

SINDICLUBE:http://blogdosin-
diclube.wordpress.com/2013/01/16/
dicas-para-a-manutencao-de-esteiras-
-que-garantem-bom-funcionamento-do-
-equipamento-e-evitam-acidentes/

Congresso FIEP - Aracaju - SE em
outubro

Caso queiram curso em academias,
clubes e condominios entrem em contato.

Boa Leitura !!! 0
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R com Design que voCé sempre quis. 2

¥ AR

A Linha LFX com estofados especiais
que além de destacar o visual, proporcionam
total conforto ao usuario, que executa o
exercicio com qualidade, conforto e
eficiéncia.

Com consultores altamente capacitados,
a Lion Fitness oferece suporte técnico e
financeiros para o seu investimento crescer
cada vez mais.

Tudo isso e muito mais por um preco que
cabe no seu bolso!

12"F|tnessBraS|IBah|a

11 A 13 DE OUTUBRO DE 2012 - SALVADOR, BA

Bic LF 400 Bic LF 300 Esteira X-3 €Eliptico LF 200 e

Para mais info
www.lionf
Siga-nos
K lionfitngsspra
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Solugbes pra quem tem pouco
espago e grande rotatividade

Express 2.0

£ uma esteira
compacta com a mesma
funcionalidade de um

equipamento grande,

sem interrupcdo de uso
e que suporte pessoas
com sobrepeso.

Sts. O1

Alta resisténcia, beleza
e perfeita ergonomia
para exercicios com
baixo impacto. Tudo
em um aparelho que
0CUpa pouco espago.

Langamento!
Dimensdes especiais,
com area Gtil de

lona alongada.

Bike Indoor g0 Eliptico
Sts O1 D Eliptico ESI
gl

-y

Mirage 2.01 - Express 2.0

Revendas Autorizadas por todo o Brasil é
SAC (11) 4601-1146 k,ﬁ |
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